
ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ 
ЖИЗНИ



• Здоровый образ жизни, ЗОЖ — образ жизни человека, направленный на 
сохранение здоровья, профилактику болезней и укрепление человеческого 
организма в целом



Преимущества здорового образа жизни

• укрепление иммунитета и снижение заболеваемости вирусными и инфекционными недугами;

• достижение активного долголетия и сохранение даже в старости дееспособности и подвижности;

• снижение риска развития хронических заболеваний, увеличение длительности периода ремиссий;

• избавление от плохого настроения, депрессий и стрессов;

• активное участие в социальной и семейной деятельности;

• возможность заниматься любимым делом даже в старости;

• ежедневно вставать и ощущать себя полным сил и энергии;

• подавать правильный пример родственникам и детям;

• иметь красивое тело и чистую кожу без прыщей и морщин;

• увеличение возраста появления первых возрастных изменений в организме;

• чувство, что всё возможно и достижимо





Составляющие ЗОЖ

• занятия спортом;

• отказ от вредных привычек;

• полноценный отдых;

• сбалансированное питание;

• укрепление иммунитета;

• соблюдение правил личной гигиены;

• отказ от вредных привычек;

• хорошее эмоционально-психическое состояние.



Сбалансированное питание

• Рацион питания должен быть разнообразным, включать в себя молочные и мясные продукты, свежие овощи, фрукты, ягоды и зелень, бобовые и зерновые, морепродукты 
и рыбу. Принципы здорового образа жизни пропагандируют отказ от фаст-фуда, сдобы и чрезмерного употребления сладостей, замену белого хлеба, выпечки на ржаной и 
отрубной хлеб.

• Достаточное потребление жидкости. Для среднего взрослого человека нормой считается 2 л чистой воды в день в обычное время и 3 л – в жаркое. Важно отказаться от 
вредных напитков: растворимого кофе, чая с ненатуральными добавками и ароматизаторами, сладкой газировки, алкоголя, коктейлей с красителями и улучшителями 
вкуса. Чистую воду рекомендуется пить за 20-30 минут до еды или же спустя час после приёма пищи.

• Каллорийность суточного рациона не должна превышать норм. Для похудения рекомендуется сократить этот показатель на 500-600 ккал в день. Суточная калорийность 
рациона у каждого своя и должна рассчитываться индивидуально. В среднем этот показатель для взрослого человека – 2200-2600 ккал.

• Режим питания также имеет огромное значение. Забудьте об объеданиях на ночь или постоянных перекусах в виде гамбургеров и бутербродов. Начните придерживаться 
режима дня, в котором примерно в одно и то же время у вас завтрак, второй завтрак, обед, полдник и ужин. Причём наиболее калорийную пищу потребляйте на завтрак и 
обед.

• Всю пищу кушайте медленно и тщательно её пережевывайте. Так вы быстрее насытитесь, получите от еды удовольствие, а все полезные вещества лучше усвоятся 
организмом. НЕ ешьте на бегу. Во время еды выключите телевизор, оторвитесь от компьютера, отложите в сторону телефон.

• Готовьте только на 1-2 раза, потребляйте всегда свежие продукты. Лучше несколько раз сходить в магазин или на рынок, чем стараться больше наготовить, а значит, и 
съесть, чтобы купленные овощи-фрукты не пропали.

• Ищите что-то новое, вносите изюминку в привычный рацион. Красиво сервируйте стол, украшайте даже самые простые блюда, делайте так, чтобы еду хотелось съесть, 
она выглядела аппетитна и аккуратно. Особенно эти правила здорового образа жизни хорошо работают в детском возрасте. Аппетитный омлет в виде смешной рожицы 
или порция каши, украшенные кусочками мяса с зеленью съедается детьми разного возраста гораздо охотнее, даже если в привычно виде малыш на отрез отказывался 
есть это блюдо.

• Необходимо также следить за сочетаемостью продуктов. Например, два белковых блюда в один приём нельзя есть, так как это ухудшит усваиваемость полезных веществ



Занятия спортом

• Банальная фраза «движение – жизнь» как нельзя точно отражает тот факт, что без адекватной 
двигательной активности здоровье и полноценная жизнь не возможны. Сегодня многие страдают от 
различных заболеваний опорно-двигательного аппарата, наличия лишнего веса и прочих проблем, 
многие из которых обусловлены как раз недостатком физической активности. Сбалансированное 
питание и физическая активность – основные компоненты здорового образа жизни.

• А ведь на самом деле для поддержания ЗОЖ не требуется изнурительных тренировок (они как раз 
противопоказаны), многочасовых занятий в спортзале, посещения нескольких спортивных клубов и 
участия в соревнованиях. Достаточно ежедневно всей семьёй встать раньше на 20 минут, чем вы 
привыкли, сделать утреннюю гимнастику. А потом в течение рабочего дня отвлекаться от работы и 
прохаживаться.

• А после работы и полноценного ужина прекрасно совершить пешую прогулку на свежем воздухе. 
Вечером можно также посвятить 15-20 минут йоге, пилатесу или любому другому спокойному виду 
спорта. Также хорошо влияют на здоровье занятия в спортзале с тренером 2-3 раза в неделю, 
посещение танцев, плаванье в бассейне. Если вы любите активный отдых, то вам точно понравятся 
велопрогулки, катание на роликах, коньках, езда на лошади, пробежки. Выбирайте любые 
направления спорта и наслаждайтесь самими занятиями и полученными на них результатами.



Полноценный отдых

• Здоровый образ жизни и его составляющие
включают в себя помимо сбалансированного питания и двигательной активности полноценный отдых. Важно спать не 
менее 7-8 часов в сутки. Наиболее приемлемым временем для сна специалисты считают промежуток между 10 часами 
вечера и 6 часами утра. Но здесь необходимо ориентироваться на свои особенности, стиль жизни и биоритмы. Важно лишь 
помнить, что недостаток сна сказывается на всех сферах жизни человека, негативно отражается на работе организма, 
вызывает нарушения обмена веществ и гормональные сбои, а также приводит к другим проблемам.

• Если ночного сна не хватает, например, при наличии грудного ребёнка родители почти всегда не высыпаются в первые годы 
его жизни, необходимо позаботиться о том, чтобы избавиться от этого дисбаланса. Например, важно поспать вместе с 
ребёнком в обед. Это же правило касается всех, у кого есть недостаток сна: студентов, людей, работающих по сменам, тех, 
кто засиживается допоздна и идёт рано утром на работу.

• Также помните, что огромное значение имеет обстановка для сна. Желательно проводить ночной отдых в темноте и в 
тишине. Допускается лишь небольшой ночник и приятный звуки, которые не отвлекают: спокойная инструментальная 
музыка, морской прибой и пение птиц, шум дождя и прочие. Только в такой обстановке возможен полноценный отдых и 
правильная выработка гормонов. Также значение имеет удобство кровати. Правильно выбранная подушка и 
ортопедический матрас избавят вас от чувства разбитости и усталости утром, помогут сохранить здоровье позвоночника.

• Всё это важные компоненты здорового образа жизни и пути их формирования могут быть самыми разными.

• Но в раннем детстве и в дошкольном возрасте практически всё зависит от родителей, а многие детские привычки 
сопровождают человека всю его жизнь. Поэтому так важно приучить ребёнка ложиться вовремя спать и делать это в 
тишине, темноте и на подходящей кровати.



Укрепление иммунитета
• Иммунитет – защитные силы организма, которые помогают справиться с разными видами инфекции и вирусов, оградить человеческое тело 

от опасных заболеваний. Чтобы сделать его крепче, необходимо своевременно делать прививки, отказаться от вредных привычек, вовремя 
диагностировать и лечить болезни, не заниматься самолечением при помощи лекарственных препаратов и народных рецептов. Понятие 
здорового образа жизни включает в себя такие укрепляющие иммунитет закаливающие процедуры, как:

• Воздушные ванны. Ежедневно прогуливайтесь на свежем воздухе, перед сном и работой в помещении проветривайте его в любое время 
года. Этот способ закаливания великолепно подойдёт для дошкольников и подростков.

• Солнечные ванны. Ультрафиолет помогает увеличить в организме синтез витамина D, участвующего в обмене веществ, помогает стать 
красивее и моложе. Но здесь важно знать меру. В противном случае возможны перегрев и солнечные ожоги.

• Обтирания. Это деликатный способ укрепления иммунитета. Проводить такие процедуры лучше начинать в летнее время года при помощи 
массажной рукавицы или же полотенца.

• Прогулки босиком. На ногах существуют активные точки, нажатие на которые положительно влияет на работу всех органов и систем в 
организме. Хождение босиком – помощь в реализации своеобразного мягкого массажа таких точек, который значительно улучшит состояние 
здоровья.

• Контрастный душ. Это чередование холодной и горячей воды. На первых порах лучше начинать с маленькой разницы температур. Процедура 
полезна в любом возрасте, улучшает состояние сосудов, способствует укреплению иммунитета.

• Обливание холодной водой. Этот способ требует подготовки. После процедуры важно обтереться насухо полотенцем.

• Моржевание. Этот вид закаливания полезен только при правильно применении. А перед проведением таких процедур необходимо 
проконсультироваться со специалистом.




